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Hvordan påvirker fysisk 

aktivitet den psykiske 

helsen vår?  

Psykolog Tine Inger Solum 



+ 
Fysisk aktivitet 

 Kan defineres som det å bevege seg, å bruke kroppen 

 Lek, mosjon, trening, idrett, kroppsøving…  

 Fysisk aktivitet – trening  

 Utfordrende å kartlegge 

 Folk tror generelt at de er mer aktive enn de egentlig er! 

 Gutter har et høyere aktivitesnivå enn jenter 

 Aktivitetsnivå synker jevnt fra 6 års alderen til 20 årene 

 Betydelig fall i andel som oppfyller minimumsanbefalingene blant barn, men ikke voksne!  

 Kvinner har et høyere aktivitetsnivå enn menn 

 Sosiale forskjeller  

 Fysiske gevinster: blodtrykk, vekt, styrke, kondisjon, fordøyelse 

 Kan brukes forebyggende og i behandling av psykiske plager og lidelser 



+ 
Psykisk helse 

 Helse:  

 Organismens evne til å effektivt svare på stressfaktorer og 

effektivt restituere og vedlikeholde en likevektsbalanse 

 En tilstand av fullkomment legemlig, sjelelig og sosialt velvære 

og ikke bare fravær av sykdom eller lyter (WHO, 1984).  

 Fysisk helse – psykisk helse 

 Psykiske lidelser  

 Psykiske plager  



+ 
Effekt av fysisk aktivitet 

 Mestring 

 Påvirker humøret 

 Gir energi 

 Reduserer stress 

 Bedrer forholdet til egen kropp  

 Naturlig tretthet 

 Sosialt fellesskap 

 Styrket selvbilde 

 



+ 
Effekt av fysisk aktivitet for 

psykiske lidelser 

 Letter på angst- og depresjonssymptomer 

 Demper abstinens 

 Gir bedre selvbilde og selvtillitt 

 Bedre søvn  

 Økt følelse av mestring 

 Bedre sosial funksjon 

 Bedre livskvalitet  

 Sosialt fellesskap 

 



+ 
Virksomme mekanismer 

 Psykologisk 

 Meningsfull aktivitet 

 Mestring  

 Sosialt 

 Følelse av samhold og tilhørighet 

 Biokjemiske hypoteser   

 Serotonin 

 Endorfiner 

 BDNF 

 GABA 

 Alpha-bølger 



+ 
Når vi vet alt dette, hvorfor er vi 

ikke mer aktive?  



+ 
Startvansker? Dørstokkmil?  

 Motivasjon 

 Psykologiske effekter kommer først etter vi har vært aktive 

en stund 

 Travle liv 

 Mange krav og roller å fylle 



+ 
Kom i gang!  

 Gå til butikken for å handle mat 

 Gå av tog/buss en eller to holdeplasser før 

 Ta en sykkeltur med familien 

 Gå en tur med en venn 

 Gå trapper, dropp heisen! 

 Stå så mye som mulig  

 Lek med barna 



+ 
Kom i gang!  



+ 
Fysisk aktivitet + kosthold = sant 

 Kroppens drivstoff 

 Variert kosthold 

 Dietter 

 Ferdigmat 

 Fem om dagen 

 Kosttilskudd 



+ 
Du er det viktigste forbildet!  

 Viktig for normalutvikling 

 Bedrer læring 

 Positiv effekt på angst, depresjon og atferdsvansker  

 Styrke selvbilde 

 Bedre sosial tilpasning 

 Økt tro på mestring 

 



+ 
Når trening tar overhånd 

 Avhengighetsskapende  

 Overevaluering av kropp og vekt 

 Kroppen som noe konkret 



+ 
Oppsummerende filmsnutt 

 https://www.youtube.com/watch?v=3ZBXldCxZEA 



+ 
Ha en fin og aktiv høst!  


